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ZDRAVIE

o Definicia zdravia

WHO:

,, ...Stav kompletnej
fyzickej, dusevnej a
socialnej pohody a
nielen ako stav

nepritomnosti choroby
a slabosti.




PREVENCIA

o Primarna prevencia o Prevencia infekénych
ma za ulohu zabranit ochoreni
vzniku ochorenia o Prevencia

o Sekundarna prevencia neinfekénych
ma za ulohu odhalit chronickych ochoreni
uz vzniknuté o Prevencia
ochorenie alebo onkologickych
zabranit rozvoju ochoreni
ochorenia.

., , o Prevencia Grazov
o Terciarna prevencia

ma za ulohu zamedzit
vzniku komplikacii
choroby

o Prevencia zavislosti
o....




PREVENCIA A LEKAR

o Anamnestické zistovanie moznej dedicnej zataze
o Preventabilné ockovanie niektorych infekénych a
onkologickych ochoreni

o Skriningové vysetrenia niektorych neinfekénych
a onkologickych ochoreni

o Co hovori zakon ?

Poistenec nad 18 rokov ma z verejného zdravotného
poistenia narok na preventivnu prehliadku 1x za
2 roky alebo 1x ro¢ne ak je darcom krvi.

7.6 577/2004 Z.2. .




PREVENCIA A JEDNOTLIVEC

o Kazdy jednotlivec ma pravo na zdravie a ma
povinnost sa o zdravie starat

o 7?? Osobna zodpovednost
- chcem?

- viem?




NAS ZIVOTNY STYL




STRAVOVANIE

o ,Jedenie je jednou z
najudcsich Zivotnych
radosti”

o Nevhodna a zla strava
sposobuje chorobu

. aterosklerozu
- cukrovku

- rakovinu




POHYBOVA AKTIVITA

o , Lenivost je jednou z
velmi silnych
vilastnosti ¢loveka.

o Nedostatok pohybu
vedie k chorobe

- nadvaha

- ochorenia pohybového
aparatu

- psychické poruchy




OBEZITA

o, epidémia 3.
tisicrocia’
BMI viac ako 30kg/m2

o Na Slovensku je asi
1/3 Tudi obéznych

o Detska obezita
predstavuje akitnu
zdravotnu krizu

o Rizikovy faktor
najzavaznejsich
chronickych
neinfeké¢nych chorob




FAJCENIE

o Dg Fi13

o Drogova zavislot

o Rizikovy faktor pre:
choroby pluc

kardiovaskularne
choroby

nadory

o ,Navyk nie je mozné len tak
vyhodit oknom. Musime ho
laskavo zviest zo schodov,
odprevadit ho ku vchodu a
vypoklonkovat z dveri... “

Mark Twain




ALKOHOL

o Dg F10
o Najrozsirenejsia droga
o Rizikovy faktor pre:

- kardiovaskularne
choroby

. ochorenia GIT
psychické ochorenia
nadorové ochorenia

o Co mame povolené ?
,resveratrol ,,v cervenom
vine

muzi 2dcl/d  zeny ldcl/d
pocas jedla




STRES

o V dobrom —nam
pomaham prezit
najneocakavanejsie
situacie

o V zlom — sa stava
chronickym a vedie k
mnohym ochoreniam

o Kvantifikacia
stresorov — tzv.
Holmes-Raheho
inventar Zivotnych
stresorov




CO STYM ? AKO NA TO?

Moj lekar,
dietolog,
tréner




LEKAR

o ,,Biopsychosocialny
pristup®

o Pozna svojho pacienta
komplexne

o Vie zhodnotit
vhodnost alebo
kontraindikacie diéty
a pohybovej aktivity

o ,tim“ - pacient +
lekar + dietolog +
tréner




DIETOLOG

o ,, Zdravo jest, zdravo
Zit"

o Kvalitné potraviny =
cerstvé potraviny

o Potrava ako liek

o Myty o potravinach —
margariny, vajcia,
bravcové méso ...




TRENER

o ,, Pohyb prevysuje v
ucinnostt mnohé lieky a to
aj bez ¢akania u lekara,
bez neziaducich ucinkov a
bez doplatku

o Odporucania telesnej
aktivity dospelym:
najmene] 30min. miernej
telesnej aktivity 5 dni v
tyzdni / 20min.intenzivne]j
aktivity 3dni v tyzdni
aktivita ma byt sustredena
do usekov trvajucich
najmenej 10 min.

posilnovat svalstvo treba

9-3 dni v tyzdni '




., V ZDRAVOM TELE , ZDRAVY DUCH"

Dakujem za pozornost




